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BAB I 
PENDAHULUAN 
 
A. Latar Belakang 
Pencapaian prestasi yang optimal dalam bidang olahraga merupakan 
dambaan bagi setiap atlet, namun untuk mencapai hal tersebut perlu 
perencanaan yang matang melalui suatu sistem pembinaan yang terpadu 
sistematis, terencana, terukur dan berkesinambungan. Mencermati hal 
tersebut, pemerintah telah mensyahkan Undang-Undang Republik Indonesia 
Nomor.3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional, bahwa sistem 
pembinaan olahraga yang harus dilakukan melalui tiga ruang lingkup yaitu 
olahraga pendidikan, olahraga rekreasi dan olahraga prestasi, sedangkan 
sistem pembinaan dan pengembangan dilakukan melalui tahap pengenalan 
olahraga, pemantauan dan pemanduan bakat serta peningkatan prestasi. 
Upaya peningkatan prestasi, tidak terlepas dari metode latihan yang 
diterapkan oleh para pelatih. Bompa menjelaskan bahwa sesungguhnya 
pencapaian prestasi ditentukan oleh banyak faktor, namun faktor kualitas 
metode latihan memiliki posisi yang sangat strategis, karena bagaimanapun 
besarnya potensi, bakat dan motivasi seseorang tanpa latihan yang 
memadai maka akan sulit untuk mencapai prestasi optimal. Untuk 
meningkatkan keterampilan dribel pada atlet basket banyak bentuk-bentuk 
metode latihan yang dapat diterapkan, antara lain dengan metode latihan 
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circuit maupun dengan metode latihan interval. Metode latihan yang 
dimaksud sampai saat ini masih menjadi acuan dari para pelatih dinegera-
negara maju. Kedua metode latihan tersebut dapat mengembangkan unsur-
unsur komponen fisik yang diperlukan. 
Menurut Dr James Tangkudung metode latihan circuit adalah salah 
satu cara yang dapat memperbaiki secara serempak tingkat fitness 
keseluruhan dari tubuh kita meliputi komponen biomotorik dasar1. Latihan 
circuit adalah kombinasi latihan berkala yang menggunakan beban-beban 
dan waktu pengerjaan serta waktu istirahat yang telah ditentukan,2 
sedangkan menurut M. Sajoto latihan sirkuit adalah suatu program latihan 
terdiri dari beberapa stasiun dan di setiap stasiun seorang atlet melakukan 
jenis latihan yang telah ditentukan. Satu sirkuit latihan dikatakan selesai, bila 
seorang atlet telah menyelesaikan latihan di semua stasiun sesuai dengan 
dosis yang telah ditetapkan3. 
Sedangkan metode latihan interval adalah olahraga kombinasi antara 
latihan berat dengan beban dan latihan ringan, ditambah intensitas 
latihannya juga kombinasi antara gerakan cepat dengan intensitas medium 
atau rendah yang dikombinasikan dengan masa istirahat. Fox menjelaskan 
                                                 
1 Tangkudung James, Ilmu Faal (Fisiologi) (Jakarta, Cerdas Jaya, 2006)h. 24 
2 Baechle Thomas & Groves Barney, Latihan Beban, Terjemahan Razi Siregar, (Jakarta: 
RajaGrafindo, 2003) h. XII 
3 Mochamad Sajoto, Pembinaan Kondisi Fisik Dalam Olahraga (Jakarta, Depdikbud Dirjen 
Dikti, 1988), h. 83 
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latihan interval sebagai suatu latihan atau kerja secara berulang-ulang dan 
berlangsung secara silih berganti antara fase kerja (work-interval) dan fase 
istirahat (rest-interval). Aktivitas pada fase istirahat (rest-interval) dapat 
dilakukan dengan istirahat aktif (work relief) dan istirahat pasif (rest-relief).4 
Selain kedua metode latihan tersebut, penulis juga menerapkan 
istirahat aktif dan pasif antar set pada kedua metode yang diberikan. Waktu 
istirahat ini merupakan salah satu bagian dari metode latihan selain 
intensitas, volume dan repetisi. Waktu istirahat yang dimaksud adalah 
istirahat aktif dan pasif. Baik istirahat aktif maupun pasif keduanya memiliki 
peran yang sama dalam upaya mengeliminir asam laktat yang ada dalam 
darah dan otot tubuh, karena asam laktat ini meupakan produk sisa 
metabolisme yang dapat menghambat pergerakan dan koordinasi kerja otot 
sehingga seseorang menjadi lebih cepat lelah dan terhambat 
penampilannya. 
Salah satu keterampilan yang paling dasar adalah keterampilan dribel 
dimana menurut Danny Kosasih dribbling adalah suatu teknik fundamental 
yang menyenangkan dan mengagumkan. Tetapi dribbling akan menjadi 
sesuatu yang menakutkan jika dipakai hanya untuk menunjukkan 
                                                 
4 Edward Fox, Bower RW fos ML. The Physiological Basis of Physical Education and 
Athletics (Philadephia: Saunder College Publishing, 1993), h. 82. 
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kemampuan personal 5. Kemampuan penguasaan keterampilan dribel selain 
ditentukan oleh pemberian metode latihan yang cocok oleh pelatih, juga  
latihan yang tepat? 
1. Apakah metode latihan circuit berpengaruh terhadap 
keterampilan dribel bola basket? 
2. Apakah metode latihan interval berpengaruh terhadap 
keterampilan dribel bola basket? 
3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh antara metode 
latihan circuit dan interval terhadap keterampilan dribel bola 
basket? 
4. Apakah terdapat perbedaan pengaruh antara metode 
latihan circuit dan interval pada mahasiswa yang memiliki 
motor educability tinggi terhadap keterampilan dribel bola 
basket? 
5. Apakah terdapat perbedaan pengaruh antara metode 
latihan circuit dan interval pada mahasiswa yang memiliki 
motor educability rendah terhadap keterampilan dribel bola 
basket? 
6. Apakah terdapat perbedaan pengaruh antara metode 
latihan circuit dan interval pada mahasiswa yang memiliki 
                                                 
5 Danny Kosasih, Fundamental Basketball, First Step To Win, (Semarang, Karangturi Media, 
2008), h. 37. 
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motor educability tinggi dengan istirahat aktif terhadap 
keterampilan dribel bola basket? 
7. Apakah terdapat perbedaan pengaruh antara metode 
latihan circuit dan interval pada mahasiswa yang memiliki 
motor educability rendah dengan istirahat aktif terhadap 
keterampilan dribel bola basket? 
8. Apakah terdapat perbedaan pengaruh antara metode 
latihan circuit dan interval pada mahasiswa yang memiliki 
motor educability tinggi dengan istirahat pasif terhadap 
keterampilan dribel bola basket? 
9. Apakah terdapat perbedaan pengaruh antara metode 
latihan circuit dan interval pada mahasiswa yang memiliki 
motor educability rendah dengan istirahat pasif terhadap 
keterampilan dribel bola basket? 
10. Apakah metode latihan, motor educability, dan istirahat aktif 
dan pasif berhubungan dengan keterampilan dribel bola 
basket? 
B. Pembatasan Masalah 
Untuk lebih memusatkan dan lebih terarahnya penelitian ini, maka 
masalah dibatasi hanya pada metode latihan circuit, metode latihan interval, 
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motor educability, istirahat aktif dan istirahat pasif terhadap keterampilan 
dribel bola basket. 
C. Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi, dan pembatasan 
masalah, maka permasalahan yang diteliti dapat dirumuskan sebagai berikut: 
1. Apakah terdapat perbedaan pengaruh terhadap keterampilan dribel 
bola basket (Y) antara metode latihan circuit (A1) dan metode latihan 
interval (A2)? 
2. Apakah terdapat perbedaan pengaruh terhadap keterampilan dribel 
bola basket (Y) antara motor educability tinggi (B1) dan motor 
educability rendah (B2)? 
3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh terhadap keterampilan dribel 
bola basket (Y) antara istirahat aktif (C1) dan istirahat pasif (C2)? 
4. Apakah terdapat pengaruh interaksi antara metode latihan (A) dan 
motor educability (B) terhadap keterampilan dribel bola basket (Y)? 
5. Apakah terdapat perbedaan pengaruh terhadap keterampilan dribel 
bola basket (Y) antara metode latihan circuit dengan mahasiswa yang 
memiliki motor educability tinggi (A1B1) dan metode latihan interval 
dengan mahasiswa yang memiliki motor educability tinggi (A2B1)? 
6. Apakah terdapat perbedaan pengaruh terhadap keterampilan dribel 
bola basket (Y) antara metode latihan circuit dengan mahasiswa yang 
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memiliki motor educability rendah (A1B2) dan metode latihan interval 
dengan mahasiswa yang memiliki motor educability rendah (A2B2)? 
7. Apakah terdapat perbedaan pengaruh terhadap keterampilan dribel 
bola basket (Y) antara metode latihan circuit dengan mahasiswa yang 
memiliki motor educability tinggi (A1B1) dan metode latihan circuit 
dengan mahasiswa yang memiliki motor educability rendah (A1B2)? 
8. Apakah terdapat perbedaan pengaruh terhadap keterampilan dribel 
bola basket (Y) antara metode latihan circuit dengan mahasiswa yang 
memiliki motor educability tinggi dengan masa istirahat aktif (A1B1C1) 
dan metode latihan interval dengan mahasiswa yang memiliki motor 
educability tinggi dengan masa istirahat aktif (A2B1C1)? 
9. Apakah terdapat perbedaan pengaruh terhadap keterampilan dribel 
bola basket (Y) antara metode latihan circuit dengan mahasiswa yang 
memiliki motor educability rendah dengan masa istirahat aktif 
(A1B2C1) dan metode latihan interval dengan mahasiswa yang 
memiliki motor educability rendah dengan masa istirahat aktif 
(A2B2C1)? 
10. Apakah terdapat perbedaan pengaruh terhadap keterampilan dribel 
bola basket (Y) antara metode latihan circuit dengan mahasiswa yang 
memiliki motor educability tinggi dengan masa istirahat pasif (A1B1C2) 
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dan metode latihan circuit dengan mahasiswa yang memiliki motor 
educability rendah dengan masa istirahat pasif (A1B2C2)? 
11. Apakah terdapat perbedaan pengaruh terhadap keterampilan dribel 
bola basket (Y) antara metode latihan circuit dengan mahasiswa yang 
memiliki motor educability tinggi dengan masa istirahat pasif (A1B1C2) 
dan metode latihan circuit dengan mahasiswa yang memiliki motor 
educability rendah dengan masa istirahat pasif (A1B2C2)? 
12. Apakah terdapat pengaruh interaksi antara metode latihan (A), motor 
educability (B), dan masa istirahat (C) terhadap keterampilan dribel 
bola basket (Y)? 
D. Kegunaan Penelitian 
Hasil penelitian ini diharapkan berguna untuk: 
1. Memberikan masukan kepada para pelatih untuk merencanakan dan 
menyusun program latihan yang sesuai dengan tujuan untuk 
meningkatkan keterampilan dribel bola basket. 
2. Memperkaya khazanah keilmuan dan menguji serta memantapkan teori 
sebelumnya, khususnya teori tentang metode latihan, motor educability, 
waktu istirahat, dan keterampilan dribel bola basket. 
3. Hasil penelitian ini dapat bermanfaat bagi perkembangan olahraga bola 
basket, sehingga dapat menambah wawasan dan ilmu pengetahuan bagi 
masyarakat. 
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BAB II 
KAJIAN TEORETIK 
 
A. Deskripsi Konseptual 
1. Keterampilan bola basket 
Bola basket adalah salah satu olahraga yang sangat populer di dunia. 
Olahraga ini sangat digemari oleh berbagai kalangan baik pria atau wanita, 
tua ataupun muda, bahkan berbagai kalangan bawah, menengah, dan atas. 
Permainan ini berasal dari rasa kebosanan yang melanda pada 
anggota penggemar olahraga yang tergabung dalam perkumpula pemuda 
kristiani, yaitu YMCA (Young Mans Christian Association). Dr. Luther Gullick 
Pembina olahraga pada Sekolah Pendidikan Jasmani YMCA di Springfield, 
Massachusetts, Amerika Serikat menyadari timbulnya gejala-gejala semakin 
merosotnya jumlah peserta yang mengikuti berbagai jenis latihan senam, 
disamping itu kebutuhan yang mendesak dengan datangnya musim dingin. 
Atas dasar itulah semakin dirasakan sebagai dorongan untuk merancang 
suatu jenis permainan yang lebih menarik. 
Dr. Gullick tidak kehilangan akal, ia segera menghubungi dr. James A. 
Naismith, salah seorang rekannya di Springfield untuk merancang suatu jenis 
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permainan yang baru, yang dapat dimainkan di ruangan tertutup pada waktu 
sore hari dan terutama pada waktu musim dingin. 
Gagasan awal Naismith ialah permainan yang hendak diciptakan itu 
harus menarik, mudah dipelajari, tidak ada unsur menendang atau menjegal, 
serta harus menghilangkan gawang sebagai sasaran tembak, sebab unsur 
terakhir ini akan merangsang timbulnya unsur penggunaan kekuatan. Untuk 
mengurangi kecepatan bola sebagai pengganti gerakan lari dalam olahraga 
rugby, maka gerakan bola hanya dilakukan dengan mengoper atau 
mendribel. Untuk mengurangi tembakan kearah sasaran, maka sasaran 
harus dipersempit atau kecil dan terletak di atas para pemain, dengan 
demikian bukan unsur kekuatan yang diutamakan, tetapi lebih ke unsur 
ketepatan. 6 
Dalam memulai bekerja, Naismith menggunakan bola yang lazimnya 
dipakai dalam permainan sepak bola, dengan bola tersebut apakah gagasan 
itu dapat dipraktekkan. Pada tahun 1891, Naismith mulai menentukan 
sasaran berbentuk keranjang yang berlubang di bagian bawah. Dari asal 
keranjang inilah nama bola basket yang diciptakan oleh Naismith terkenal di 
seluruh dunia. 
Adapun pengertiannya menurut FIBA yang dialih bahasa oleh 
PERBASI yaitu: bola basket dimainkan oleh dua (2) tim yang masing-masing 
                                                 
6 Marta Dinata, Bola Basket, Konsep dan Teknik Bermain Bola Bakset, (Jakarta: Cerdas 
Jaya. 2008), h. 2. 
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terdiri dari lima (5) pemain. Tujuan dari masing-masing tim adalah untuk 
mencetak angka ke keranjang lawan dan berusaha mencegah tim lawan 
mencetak angka. 7 
Salah satu keterampilan yang paling dasar adalah keterampilan dribel 
dimana menurut Danny Kosasih dribbling adalah suatu teknik fundamental 
yang menyenangkan dan mengagumkan. Tetapi dribbling akan menjadi 
sesuatu yang menakutkan jika dipakai hanya untuk menunjukkan 
kemampuan personal 8. 
Keterampilan dribble di bagi beberapa macam, yaitu : 
1.       Behind-the-back dribble 
Jenis dribble ini digunakan ketika pemain mengganti arah supaya terbebas 
dari pemain bertahan. Bola digerakkan dari satu sisi tubuh ke sisi lain 
dengan mengayunkannya ke belakang. 
2.       Beetween-the-legs dribble 
Dribble jenis ini adalah cara cepat untuk memindahkan bola dari tangan satu 
ke tangan lain melewati sela kaki. Dilakukan ketika pen-dribble dijaga 
dengan ketat atau ia ingin mengganti arah. 
 
 
                                                 
7 FIBA, Op Cit, h.1. 
8 Danny Kosasih, Fundamental Basketball, First Step To Win, (Semarang, Karangturi Media, 
2008), h. 37. 
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3.      High or speed dribble 
Ketika pemain berada di lapangan terbuka dan harus bergerak 
secepatcepatnya dengan bola, maka ia akan menggunakan dribble ini. 
Ketika berlari dengan cepat, pemain akan mendorong bola di depannya dan 
membiarkannya melambung ke atas sampai setinggi pinggulnya. Tangan 
yang men-dribble tidak berada tepat di atas bola, melainkan di belakangnya. 
4.      Crossover dribble 
Dribble dengan satu tangan, yang kemudian saat mendekati pemain 
bertahan akan mendorong bola melewati tubuhnya ke arah tangan yang lain. 
Gerakan ini sangat bagus untuk memperdaya pemain belakang, namun bola 
bias dicuri bila tidak dilakukan dengan baik karena bola tidak dijaga. 
5.      Reverse dribble 
Dribble yang dikenal dengan spin dribble atau roll dribble ini, juga salah satu 
jenisdribble yang dilakukan untuk mengganti arah dan memantulkan bola 
dari tangan satu ke tangan yang lain ketika dijaga dengan ketat. Supaya 
efektif, dribble ini harus dilakukan dengan cepat saat pen-dribble mendorong 
bola ke lantai dan berputar mengelilingi pemain bertahan9. Menurut Jon 
Oliver keterampilan mendribel adalah memantul-mantulkan bola dengan 
berbagai kecepatan sambil menjaga pandangan tetap ke depan.10  
                                                 
9 op cit. PERBASI, h. 19. 
10 Jon Oliver, Dasar-Dasar Bola Basket, (Bandung, Pakar Raya, 2007), h. 50. 
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Cara mendribel bola basket yaitu gunakanlah mata dan pandangan 
sekeliling untuk memperhatikan lapangan dan rekan-rekan setimmu, 
usahakan untuk tetap dapat merasakan bola, percayai tanganmu, jangan 
menundukkan pandangan untuk melihat bola, gunakan telapak jemari, bola 
harus bersentuhan dengan telapak jemari setiap kali memantul, jangan 
pernah mendribel bola dengan menggunakan telapak tangan, jaga bola agar 
tetap berada pada telapak jemari, sehingga dapat memberikan control yang 
lebih besar dan memperkecil kemungkinan melakukan pelanggaran dribel 
yang akan menyebabkan bola berpindah tangan.11 
 
Gambar 2.1 : posisi tubuh ketika melakukan dribel 
Sumber: Danny Kosasih, Fundamental Basketball, 2008, h. 39 
 
Menurut Marta Dinata, menggiring bola (mendribel bola) dilakukan 
dengan cara pendangan kesegala arah, siap untuk mengoper atau 
                                                 
11 Ibid, h. 51 
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menembak, jangan selalu melihat bola, bahkan nanti tidak boleh menggiring 
bola dengan melihat bola dengan tujuan untuk melindungi bola dari 
serangan lawan.12  
 
Gambar 2.2 : a) posisi tubuh ketika melakukan dribel, b) posisi tubuh ketika 
melakukan dribel sambil melewati lawan. 
Sumber: Danny Kosasih, Fundamental Basketball, 2008, h. 38 
 
Saat dribble, pemain menjaga bola tetap berada di sisi tubuhnya 
yang berada jauh dari pemain bertahan. Untuk melakukan dribble, bola 
didorong pelan ke bawah dengan kondisi jari terbuka. “Semua pemain harus 
berlatih melakukan dribble dengan baik menggunakan tangan kanan atau kiri 
tanpa melihat bola”13 
Dribel dilakukan dengan kekuatan dari siku, pergelangan tangan, 
telapak tangan, jari-jari, dan sedikit bantuan dari bahu. Jari harus selalu 
rileks namun tegas menekan bola. Dribel yang legal adalah selama posisi 
                                                 
12 op cit, Marta Dinata, h. 33. 
13 Op Cit. PERBASI, h. 18 
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tangan tidak berada di bawah bola dan bola harus meninggalkan tangan 
sebelum kaki tumpuan (pivot foot) berpindah posisi 14 
 
Gambar 2.3 : posisi tangan yang benar dan yang salah 
Sumber: Danny Kosasih, Fundamental Basketball, 2008, h. 39 
 
Dari beberapa pendapat tersebut di atas dapat disimpulkan bahwa 
dribel adalah kemampuan menggiring bola dengan cara dipantul-pantulkan 
dengan satu tangan yang dilakukan dengan berjalan atau berlari dengan 
tujuan untuk membuka peluang untuk diri sendiri ataupun pemain lain agar 
mendapat ruang untuk mencetak skor. 
 
2. Metode Latihan 
Di dalam kegiatan olahraga, latihan mempunyai perananan yang 
besar dalam usaha meningkatkan teknik, taktik, dan prestasi. Disamping itu, 
latihan juga bertujuan untuk meningkatkan kondisi kesegaran jasmani. Agar 
                                                 
14 Op Cit. Danny Kosasih, h. 38. 
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tujuan tercapai dengan baik perlu diperhatikan dengan baik mengenai latihan 
itu sendiri, karena sesuai dengan apa yang dikemukakan oleh Tahir Jide: 
Training pada dasarnya ialah proses kerja yang dilakukan dengan kontinyu 
dan sistematis yang dilakukan dengan berulang- ulang dan beban latihannya 
makin lama makin bertambah jumlah bebannya. 15 
Maka dapat disimpulkan bahwa untuk mencapai tujuan latihan perlu 
diperhatikan beberapa hal yang erat kaitannya dengan latihan, yaitu: (a) 
Intensitas latihan; (b) Frekuensi latihan; (c) Lamanya latihan 
 
a. intensitas latihan 
Intensitas latihan adalah tingkat kesulitan daripada suatu metode 
latihan. Intensitas latihan ini dapat dimonitor dengan menghitung denyut nadi 
permenit sesuai dengan usia. Denyut nadi maksimal yang boleh dicapai 
seseorang dalam latihan yaitu dengan cara menghitung 220 dikurangi umur. 
Menurut Sadoso Sumosardjono: 
Dari penelitian ternyata denyut nadi maksimal yang boleh dicapai pada waktu 
kita melakukan latihan olahraga adalah 220 – umur (dalam tahun). Pada 
olahraga kesehatan (bukan olahraga kompetitif) intensitas latihan harus 
                                                 
15 Tahir Jide, Training dan Circuit Training, (Jakarta: Penataran Kesehatan Olahraga, PIO, 
1981), h. 31. 
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mencapai denyut nadi antara 72%– 87% dari denyut nadi maksimal (DNM). 
16 
 
b. Frekuensi latihan 
Frekuensi latihan berhubungan erat dengan intensitas latihan. 
Frekuensi latihan ini juga tergantung dari kesiapan fisik pelaku. Bagi yang 
sudah lama tidak berlatih atau baru sembuh dari penyakit, sebaiknya berlatih 
tiga kali seminggu dengan beban latihan ringan semakin lama semakin 
ditingkatkan secara bertahap. Berlatih tiga kali seminggu banyak dianjurkan 
oleh para ahli dalam olahraga, seperti yang dianjurkan oleh M. Sajoto “latihan 
tiga kali seminggu dilakukan paling baik, karena latihan tiga kali seminggu 
dapat menghindari cedera, disamping itu juga menghindari kelelahan yang 
kronis”.  17 Hal tersebut juga sesuai dengan anjuran yang disampaikan oleh 
Imam Suyudi: program latihan yang dilakukan dua kali seminggu sudah 
cukup adanya perubahan, akan tetapi perubahan tersebut akan lebih kecil 
bila dibandingkan dengan latihan yang dilakukan tiga kali seminggu. Untuk 
                                                 
16 Sadoso Sumosardjono, Olahraga dan Kesehatan, (Jakarta: Pustaka Kartini, 1972), h. 18. 
17 M. Sajoto, Peningkatan dan Pembinaan Kondisi Fisik dalam Olahraga, (Jakarta: Dahara 
Prize, 1988), h. 47. 
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meningkatkan physical fitness secara optimal cukup melakukan latihan 
selama 20 sampai 30 menit. 18 
c. Lamanya latihan 
Lamanya latihan olahraga juga tergantung dari intensitas latihan yang 
dilakukan. Jika intensitas latihan yang dilakukan tinggi, maka waktu latihan 
dapat lebih pendek, sebaliknya jika intensitas latihan yang dilakukan lebih 
rendah, maka waktu latihan harus lebih lama. Takaran lamanya latihan untuk 
olahraga antara 20 sampai 30 menit dalam zone latihan. Jadi latihan tidak 
perlu dilakukan terlalu lama karena dapat merugikan peserta latihan seperti 
timbulnya kebosanan, mengurangi kegairahan bahkan menimbulkan 
kelelahan yang pada akhirnya akan mengakibatkan cedera pada peserta 
latihan, sebagaimana pendapat yang dikemukakan oleh Dirjen Pemuda dan 
Olahraga: latihan yang berlebihan diluar program latihan tidak hanya 
merugikan tetapi juga mengurangi kegairahan anda, bukannya anda merasa 
fit (segar) dan bertambah kuat tetapi bahkan anda merasa capai yang 
berkepanjangan. 19 
 
 
                                                 
18 Imam Suyudi, Olahraga yang Dimasyarakatkan Sebagai Salah Satu Upaya 
Penanggulangan Penyakit Kardiovaskuler, (Jakarta: Majalah Olahraga, 1989), h. 13. 
19 Dirjen Pemuda dan Olahraga, Aerobic dalam Pembinaan Kesegaran Jasmani, (Jakarta: 
Depdikbud, 1972), h. 18. 
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d. Metode Latihan Circuit 
Harsono mengemukakan bahwa latihan circuit adalah suatu sistem 
latihan yang selain menghasilkan perubahan-perubahan positif pada 
kemampuan motorik, yang memperbaiki secara serempak kesegaran 
jasmani dari pada tubuh, kekuatan otot, daya tahan, kecepatan, dan 
fleksibilitas20. Menurut Dr James Tangkudung latihan circuit adalah salah 
satu cara yang dapat memperbaiki secara serempak tingkat fitness 
keseluruhan dari tubuh kita meliputi komponen biomotorik dasar21. 
Latihan circuit adalah kombinasi latihan berkala yang menggunakan 
beban-beban dan waktu pengerjaan serta waktu istirahat yang telah 
ditentukan,22 sedangkan menurut M. Sajoto latihan sirkuit adalah suatu 
program latihan terdiri dari beberapa stasiun dan di setiap stasiun seorang 
atlet melakukan jenis latihan yang telah ditentukan. Satu sirkuit latihan 
dikatakan selesai, bila seorang  atlet telah menyelesaikan latihan di semua 
stasiun sesuai dengan dosis yang telah ditetapkan23. 
Menurut Soekarman latihan sirkuit adalah suatu program latihan yang 
dikombinasikan dari beberapa item-item latihan yang tujuannya dalam 
melakukan suatu latihan tidak akan membosankan dan lebih efisien. Latihan 
                                                 
20 Harsono, Coaching dan aspek-aspek psikologis dalam coaching, (Jakarta; CV Tambak 
Kusuma, 1988) h. 226. 
21 Tangkudung James, Ilmu Faal (Fisiologi) (Jakarta, Cerdas Jaya, 2006)h. 24 
22 Baechle Thomas & Groves Barney, Latihan Beban, Terjemahan Razi Siregar, (Jakarta: 
RajaGrafindo, 2003) h. XII 
23 Mochamad Sajoto, Pembinaan Kondisi Fisik Dalam Olahraga (Jakarta, Depdikbud Dirjen 
Dikti, 1988), h. 83 
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sirkuit akan tercakup latihan untuk:1) Kekuatan otot, 2) Ketahanan otot, 3) 
Kelentukan, 4) Kelincahan, 5) Keseimbangan, dan 6) Ketahanan jantung 
paru. 
Latihan-latihan harus merupakan siklus sehingga tidak 
membosankan. Latihan sirkuit biasanya satu sirkuit ada 6 sampai 15 stasiun, 
berlangsung selama 10-20 menit. Istirahat dari stasiun ke lainnya 15-20 
detik. Menurut J.P. O’Shea dan E.L.Fox yang dikutip M. Sajoto ada dua 
program latihan sirkuit, yang pertama bahwa jumlah stasiun adalah 8 tempat. 
Satu stasiun diselesaikan  dalam waktu 45 detik, dan dengan repetisi antara 
15-20 kali, sedang waktu istirahat tiap stasiun adalah 1 menit atau kurang.24  
Rancangan kedua dinyatakan bahwa jumlah stasiun antara 6-15 
tempat. Satu stasiun diselesaikan dalam waktu 30 detik, dan satu sirkuit 
diselesaikan antara 5-20 menit, dengan waktu istirahat tiap stasiun adalah 
15-20 detik.   
Dari beberapa pengertian di atas dapat disimpulkan bahwa latihan 
circuit adalah latihan yang dilakukan dengan membentuk beberapa pos 
latihan. Setiap pos memiliki satu bentuk latihan dengan fungsi dan tujuan 
tertentu. Tujuan dari circuit training pada dasarnya adalah mengombinasikan 
beberapa bentuk latihan untuk meningkatkan beberapa komponen fisik 
                                                 
24 Ibid, h. 83. 
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secara bertahap dan berkesinambungan yang dapat dilakukan di lapangan, 
alam bebas, atau menggunakan mesin untuk latihan beban. 
e. Metode Latihan Interval 
Latihan interval merupakan suatu bentuk latihan yang sudah cukup 
lama dikenal oleh para pelatih dan sampai saat ini masih merupakan satu 
bentuk latihan untuk mengembangkan kemampuan anaerobik maupun 
aerobik. 
Menurut Rushal, latihan interval adalah suatu bentuk latihan dimana 
jarak, waktu, istirahat, dan repetisi telah ditentukan, atau juga disebut 
variabel-variabel latihan yang telah ditetapkan atau suatu bentuk latihan yang 
diselingi dengan jarak istirahat yang telah ditetapkan25, sedangkan Seach 
menjelaskan pengertian latihan interval sebagai suatu bentuk seri latihan 
dengan kerja yang berulang-ulang dan berlangsung silih berganti antara fase 
kerja dan fase istirahat,26 dijelaskan pula bahwa latihan interval adalah untuk 
mengembangkan sistem energi serta koordinasi otot syaraf dan memperbaiki 
akselerasi.27 
Fox menjelaskan latihan interval sebagai suatu latihan atau kerja 
secara berulang-ulang dan berlangsung secara silih berganti antara fase 
                                                 
25 Rushal, Brent, Pyke, Frank S. Training for Sport and Fitness (Mellbourne Macmilan 
Education Australia PTY, 1994), h. 122. 
26 Robert W. Search. Running and Interval Training Method, 2007, h. 1 
(www.Mama’sHealth,htm) 
27 Ibid, h. 2. 
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kerja (work-interval) dan fase istirahat (rest-interval). Aktivitas pada fase 
istirahat (rest-interval) dapat dilakukan dengan istirahat aktif (work relief) dan 
istirahat pasif (rest-relief).28 
Kent (1994) menjelaskan bahwa latihan interval adalah suatu sistem 
latihan yang berganti-ganti antara melakukan dengan giat (interval kerja) 
dengan periode kegiatan dengan intensitas rendah (periode sela) dalam 
suatu tahap latihan 29. 
Fox, Bowers dan Foss menjelaskan beberapa keuntungan system 
latihan interval sebagai berikut: 
1. Teliti dalam mengontrol ketegangan 
2. Sebagai pendekatan sistematis hari demi hari, memungkinkan mudah 
dalam mengamati kemajuan 
3. Lebih cepat memperbaiki energy potensial daripada metode latihan 
kondisi yang lain 
4. Program latihan ini dapat dilaksanakan dimanapun dan tidak 
memerlukan peralatan khusus. 
 
Beberapa faktor yang harus dipenuhi dalam menyusun latihan interval 
dijelaskan oleh Harsono adalah sebagai berikut: 
                                                 
28 Edward Fox, Bower RW fos ML. The Physiological Basis of Physical Education and 
Athletics (Philadephia: Saunder College Publishing, 1993), h. 82. 
29 http://latihan-fisik.blogspot.com/ 
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1. Lamanya latihan 
2. Beban (intensitas) latihan 
3. Ulangan (repetition) melakukan latihan 
4. Masa istirahat (recovery interval) setela setiap repetisi interval 
 
Lamanya latihan dapat diterjemahkan dengan jarak yang harus 
ditempuh, beban latihan dengan waktu untuk jarak tersebut, ulangan latihan 
adalah beberapa kali jarak tersebut harus dilakukan, sedangkan yang 
dimaksud dengan masa istirahat adalah masa istirahat diantara setiap 
ulangan lari30. 
Dari beberapa penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa latihan 
interval adalah olahraga kombinasi antara latihan berat dengan beban dan 
latihan ringan. Plus intensitas latihannya juga kombinasi antara gerakan 
cepat dengan intensitas medium atau rendah yang dikombinasikan dengan 
masa istirahat. 
 
3. Motor Educability 
Dalam belajar gerak terdapat 2 (dua) kemampuan gerak yang 
potensial yang banyak dipengaruhi oleh factor herediter, yaitu kemampuan 
gerak (motor ability) dan kemampuan belajar gerak (motor educability). 
                                                 
30 Op Cit Harsono, h. 157 
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Tingkat kemampuan gerak berkaitan dengan perolehan keterampilan, dan 
mempercepat proses perolehan keterampilan gerak. 
Skill (keterampilan gerak) menunjukkan adanya tujuan khusus, 
sedangkan ability (kemampuan gerak) adalah kemampuan umum yang 
memudahkan keterampilan dalam suatu penampilan. Jadi kemampuan gerak 
adalah kemampuan yang dapat member sumbangan kepada penguasaan 
terhadap keterampilan gerak. Kemampuan gerak dapat diartikan sampai 
seberapa jauh tingkatan seseorang telah mengembangkan kapasitas 
bawaannya dalam mempelajari keterampilan gerak31 
Motor educability dapat diartikan sebagai kemampuan seseorang 
untuk mempelajari gerakan yang baru (new motor skill). 32 
Kualitas potensial motor educability akan memberikan gambaran 
mengenai kemampuan seseorang dalam mempelajari gerakan-gerakan 
yang baru makin mudah. 
Rusli Lutan mengemukakan bahwa motor educability tidak dapat 
dipisahkan dengan intelegensi dalam rangka belajar keterampilan seseorang 
33. Motor educability diartikan sebagai kemampuan umum untuk mempelajari 
tugas secara cermat dan cepat, sering juga diistilahkan general motor 
                                                 
31 Richard A. Magill, Motor Learning, Concepts and Application (IOWA: WM. C. Brown 
Publisher, 1985). h. 5  
32 Nurhasan, Tes dan Pengukuran Olahraga, (Bandung: Universitas Pendidikan Indonesia, 
2007), h. 142. 
33 Rusli Lutan, Belajar Keterampilan Motorik, pengantar teori dan metode, (Depdikbud Ditjen 
Pendidikan Tinggi PPLPTK Jakarta, 1988), h. 47. 
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intelegency. Pendapat Cratty dan Rusli Lutan, motor educability diartikan 
sebagai keterampilan umum untuk mempelajari tugas secara cepat dan 
cermat, juga analog dengan konsep dalam psikologi, yakni intelegensi. 
Istilah motor educability juga sering disebut dalam istilah lain yakni general 
motor intelegence 34. 
Berdasarkan penjelasan di atas, maka motor educability dapat 
dijadikan acuan untuk mengukur kemampuan seseorang dalam mempelajari 
keterampilan gerak yang baru, sehingga kedudukannya dalam suatu 
kerangka pembelajaran keterampilan cabang olahraga menjadi penting, 
terutama dalam mengidentifikasi dan mengklasifikasi kemampuan gerak 
seorang individu. 
Setiap siswa mempunyai potensi dan kemampuan gerak yang 
berbeda-beda. Perbedaan tersebut merupakan permasalahan yang harus 
dicarikan jalan keluarnya dalam proses dan kegiatan pembelajaran, sehingga 
siswa dapat menguasai seluruh keterampilan gerak yang diajarkan dengan 
baik. Salah satu caranya dengan melakukan pengelompokan kemampuan 
siswa melalui tes motor educability. 
Dalam olahraga, baik guru maupun pelatih misalnya bertugas untuk 
mengajarkan keterampilan baru atau menyempurnakan yang sudah lazim 
                                                 
34 Op Cit. Lutan, h. 115. 
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dikuasai. Maka oleh sebab itu ada beberapa komponen penting dalam motor 
educability dijelasakan oleh Oxendine yang dikutip Lutan 35 bahwa: 
“Beberapa komponen motor educability yaitu: (1) ada makhluk hidup 
yang termotivasi; (2) ada insentif yang menuntun ke arah pemuasan motif-
motif tertentu; (3) ada hambatan atau rintangan yang mencegah untuk 
diperolehnya insentif itu dengan segera; dan (4) ada usaha atau kegiatan 
dari organisme yang bersangkutan untuk memperoleh insentif itu.” 
Dari penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa Motor educability 
adalah kemampuan gerak yang potensial yang menunjukkan kapasitas 
seseorang yang sanggup mempelajari gerakan baru dalam waktu yang 
singkat dengan kualitas yang baik. 
Kualitas potensial motor educability akan memberikan gambaran 
mengenai kemampuan seseorang dalam mempelajari gerakan-gerakan baru 
dengan mudah. Makin tinggi tingkat potensial educabilitynya maka derajat 
penguasaan terhadap gerakan-gerakan yang baru akan semakin mudah. 
Hambatan akan selalu dialami, sehingga kegiatan belajar tak pernah 
berhenti. Semua makhluk hidup berusaha untuk mengatasi hambatan itu. 
Tindakan mengatasi hambatan harus dilakukan oleh organisme yang 
bersangkutan. Oleh karena itu yang paling penting dalam belajar adalah self-
                                                 
35 Op Cit. Lutan, h. 116. 
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activity dan dianggap sebagai komponen untuk memperlancar proses 
latihan. 
4. Recovery (Masa Pemulihan) 
 
Masa recovery adalah suatu tahap yang diperlukan tubuh untuk 
kembali seperti keadaan semula, kecepatan pemulihan atlet dapat 
menentukan prestasi yang akan dicapai. Masa pemulihan dan kegiatan fisik 
yang akan digunakan sangat berhubungan dengan sistem energi utama 
yang digunakan. Proses pemulihan cadangan energi, cadangan oksigen dan 
penurunan asam laktat terjadi pada masa pemulihan, dimana masing-masing 
sistem memiliki ciri dan waktu pemulihan yang berbeda.  
Pemulihan aktif disini prosesnya sama dengan proses pendinginan 
atau cooling down. Menurut Fox pemulihan aktif disini ialah waktu isirahat 
dalam suatu latihan tetap dipakai untuk bergerak perlahan–lahan dengan 
intesitas rendah (30-50%) kemampuan maksimal atau hampit setara dengan 
50% dari kemampuan menghirup volume udara maksimal (VO2Max). 
Pemulihan aktif bertujuan untuk menghilangkan asam laktat (asam 
susu) yang ada dalam darah dan otot tubuh, karena asam laktat adalah 
produksi sisa sementara yang menghambat pergerakan dan koordinasi kerja 
otot sehingga seseorang menjadi cepat lelah dan terhambat penampilannya 
(performance) 
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Intensitas 50% dari kemampuan VO2Max ini setara dengan konsumsi 
menghirup udara/oksigen sekitar 1,75 liter atau 25ml/kg BB/menit, sehingga 
oksigen (O2) akan mempercepat penguraian dan pembakaran asam laktat 
menjadi CO2 dan H2O, sehingga kecepatan akumulasi asam laktat lebih 
rendah dan ambang rangsang anaerobik lebih meningkat, pompa otot 
(muscle pump) lebih aktif dan daya aerobic lebih meningkat. Sedangkan 
Brooks menjelaskan, bahwa asam laktat yang terakumulasi dalam otot dan 
darah, pada saaat pemulihan dapat diubah menjadi glukosa (glikogen), 
protein atau dioksida menjadi C02 + H2O yang menghasilkan energi. Asam 
laktat yang dirubah melalui jalur oksidasi paling banyak berfungsi dalam 
menyingkirkan asam laktat yang terakumulasi dalam darah dan otot. Bila 
oksigen mencukupi kebutuhan, mula-mula asam laktat dirubah menjadi asam 
piruvat untuk seterusnya dioksidasi menjadi CO2 dan H2O melalui siklus 
Kreb. 
Pemulihan pasif yang dimaksudkan dalam penelitian ini juga 
prosesnya hampir sama dengan pendinginan (cooling down). Menurut Fox, 
pemulihan pasif (rest-recovery) adalah waktu istirahat dalam suatu latihan 
yang tidak dipakai untuk melakukan latihan tetapi dengan istirahat duduk 
santai serta melakukan konsentrasi diri dan sugesti diri serta 
mengencangkan otot-otot tubuh, menarik napas/oksigen dalam-dalam 
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selama waktu istirahat dengan tujuan untuk relaksasi guna menghilangkan 
asam laktat selama masa pemulihan. 
Pemulihan pasif bertujuan untuk menenangkan diri secara psikologis 
serta menghilangkan asam laktat yang ada dalam darah dan otot tubuh, 
karena asam laktat adalah produksi sisa sementara yang menghambat 
pergerakan dan koordinasi kerja otot sehingga seseorang menjadi cepat 
lelah. Oleh karena itu diperlukan cara pengurangan asam laktat  dengan 
memasukkan oksigen (O2) untuk mengoksidasi serta mengemilinir asam 
laktat yang menumpuk. 
 
B. Penelitian yang Relevan 
Penelitian tentang motor educability yang berpengaruh terhadap 
keterampilan lompat jauh pernah diteliti oleh Ida Zubaida dimana hasil yang 
didapat yaitu peningkatan keterampilan lompat jauh kelompok gaya 
pembelajaran latihan dalam kelompok motor educability tinggi diperoleh 
rentang antara 44 sampai dengan 56, dan didapatkan rata-rata sebesar 
51,8, simpangan baku sebesar 3,33, sedangkan dalam gaya pembelajaran 
komando secara keseluruhan diperoleh rentang antara 33 sampai dengan 
47, dan didapatkan rata-rata sebesar 41,5, simpangan baku sebesar 5,25 
sehingga dari hasil penelitian tersebut terdapat hubungan yang positif antara 
siswa yang memiliki motor educability tinggi terhadap keterampilan lompat 
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jauh, dimana hasil yang didapat yaitu bagi siswa yang memiliki motor 
educability tinggi, metode mengajar gaya latihan lebih baik dibandingkan 
metode mengajar gaya komando terhadap hasil belajar keterampilan lompat 
jauh36. 
Penelitian yang berhubungan dengan metode latihan adalah 
penelitian yang dilakukan Vinsensia Yufita yang berjudul Pengaruh Circuit 
Training dan Interval Training Terhadap Peningkatan Daya Tahan Jantung, 
dimana hasil penelitiannya mengungkapkan bahwa metode latihan dengan 
pemilihan jenis latihan yang tepat, salah satunya adalah latihan interval 
training yang terfokus pada peningkatan daya tahan lebih meningkatkan 
daya tahan jantung siswa putri lebih tinggi. Latihan circuit juga meningkatkan 
daya tahan jantung, tapi karena terdiri dari beberapa pos dengan beberapa 
kondisi fisik yang dilatih maka perkembangannya jelas tidak sama optimal 
dengan yang dilatih secara khusus daya tahannya37. 
Penelitian tentang keterampilan dribel bola basket terdapat pada 
penelitian yang dilakukan oleh Shelvy Nurwidyawati yang berjudul penerapan 
modifikasi permainan dalam pembelajaran dribbling terhadap keterampilan 
motorik teknik dasar dribbling bola basket, dimana hasil yang didapat adalah 
modifikasi permainan dalam pembelajaran dribbling memberikan 
                                                 
36 Ida Zubaida, Pengaruh Metode Pembelajaran dan Motor educability Terhadap 
Keterampilan Lompat Jauh, (Jakarta, Program Pascasarjana UNJ, 2009), h. 86. 
37 Vinsensia Yufita, Pengaruh Circuit Training dan Interval Training Terhadap Peningkatan 
Daya Tahan Jantung (Lampung, FKIP Universitas Lampung, 2012), h. 14. 
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peningkatan dengan hasil belajar keterampilan motorik teknik dasar dribbling 
bola basket sebesar 20,37% dan dari hasil uji sampel berpasangan antara 
pretest dan posttest (tabel 4.5) menunjukkan bahwa Ho ditolak dan Ha 
diterima, karena nilai t hitung > t tabel (6,910 > 2,056) dan nilai signifikan 
lebih besar dari taraf signifikan yang diajukan (0,000 > 0,05). Ini berarti 
terdapat perbedaan antara sebelum dan sesudah diberikan perlakuan 
menggunakan modifikasi permainan. Hasil penelitian diatas berpengaruh 
signifikan terhadap peningkatan hasil belajar keterampilan motorik teknik 
dasar dribbling bola basket38. 
 
C. Kerangka Teoretik 
1. Perbedaan keterampilan dribel bola basket antara metode latihan 
circuit dan metode latihan interval. 
Pencapaian peningkatan keterampilan dapat ditimbulkan dari metode 
latihan circuit maupun metode latihan interval terhadap keterampilan dribel 
bola basket, sehingga dapat digambarkan bahwa kedua metode tersebut 
dapat memberikan peningkatan terhadap keterampilan dribel bola basket. 
Metode latihan circuit merupakan suatu program latihan terdiri dari 
beberapa stasiun dan di setiap stasiun seorang atlet melakukan jenis latihan 
                                                 
38 Shelvy Nurwidyawati, Penerapan Modifikasi Permainan Dalam Pembelajaran Dribbling 
Terhadap Keterampilan Motorik Teknik Dasar Dribble Bola Basket (Surabaya. FIK 
Universitas Negeri Surabaya, 2011), h. 22. 
32 
 
 
 
yang telah ditentukan, juga merupakan suatu sistem latihan yang dapat 
memperbaiki secara serempak fitness keseluruhan dari tubuh, yaitu 
komponen-kompnen power, daya tahan, kecepatan, fleksibilitas, mobilitas, 
dan komponen-komponen fisik lainnya. Latihan circuit patokannya adalah 
waktu, bukan repetisi, sehingga nanti semakin lama, tubuh Anda semakin 
biasa dan terlatih, sehingga repetisinya akan bisa meningkat dengan 
sendirinya maka dengan menggunakan metode latihan circuit, kita dapat 
menentukan tingkat kesulitan dalam melakukan keterampilan dribel bola 
basket sehingga dapat secara efektif meningkatkan keterampilan dribel bola 
basket siswa. 
Sedangkan metode latihan interval adalah sistem latihan yang 
diselingi dengan masa-masa istirahat, misalnya latihan–istirahat–latihan–
istirahat dan seterusnya dalam sekali latihan, sehingga dampak terhadap 
peningkatan keterampilan dribel bola basket diduga kurang efektif. 
 
2. Perbedaan keterampilan dribel bola basket antara motor educability 
tinggi dan motor educability rendah. 
Motor educability merupakan suatu keterampilan yang dimiliki 
seseorang untuk menyadari keterampilan yang dimilikinya sehingga ia dapat 
membuat keputusan tentang apa yang dapat dilakukan dan apa yang tidak 
dapat dilakukan. Seseorang yang mempunya motor educability tinggi 
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memiliki kecenderungan dapat melaksanakan tugas dengan baik, sehingga 
seseorang tersebut dapat memungkinkan untuk menampilkan keterampilan 
dengan baik. Hal ini dapat menimbulkan dampak yang baik terutama dalam 
melakukan keterampilan dribel bola basket. Sehingga dapat disimpulkan 
bahwa mahasiswa yang memiliki motor educability tinggi dapat menguasai 
keterampilan dribel bola basket lebih baik. 
 
3. Perbedaan keterampilan dribel bola basket antara istirahat aktif dan 
istirahat pasif. 
Keterampilan dribel bola basket merupakan salah satu keterampilan 
dasar dalam cabang olahraga bola basket, dimana semakin banyak berlatih 
seorang atlet tersebut maka akan semakin baik keterampilan yang 
dikuasainya. Istirahat aktif diartikan ketika seorang atlet istirahat dalam 
keadaan aktif (berjalan, jogging, dll) sedangkan istirahat pasif dilakukan 
ketika selesai melakukan latihan, tanpa melakukan gerakan apapun, 
sehingga istirahatnya maksimal. Dalam hal ini maka kesimpulan yang 
didapat adalah seseorang yang sudah melakukan latihan dan melakukan 
istirahat pasif akan memberikan rangsangan pada keterampilan dribel bola 
basket dibandingkan seseorang yang melakukan istirahat aktif. 
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4. Interaksi antara metode latihan dan motor educability terhadap 
keterampilan bola basket. 
Dalam latihan, seorang pelatih harus mempunyai metode latihan 
dalam melaksanakan tugasnya dalam melatih agar dapat berhasil dengan 
baik dan benar, karena metode latihan merupakan suatu usaha dalam 
menciptakan suatu rangkaian program latihan agar siswa tidak mengalami 
kebosanan. Metode latihan disini merupakan alat untuk menarik minat siswa 
dalam proses latihan keterampilan dribel bola basket. Motor educability 
pada dasarnya merupakan salah satu faktor penunjang terhadap 
keberhasilan dalam proses latihan keterampilan dribel bola basket. Siswa 
yang memiliki motor educability tinggi akan mudah melakukan teknik 
gerakan tertentu, dalam hal ini teknik keterampilan bola basket, sehingga 
dengan demikian siswa yang memiliki motor educability tinggi akan mudah 
melakukan teknik keterampilan bola basket. 
Terdapat hubungan antara metode latihan yang diterapkan terhadap 
keterampilan dribel bola basket, ini berarti terdapat hubungan dengan 
semua hal pada diri siswa salah satunya adalah motor educability. 
Dari uraian tersebut di atas dapat diduga bahwa terdapat interaksi 
antara metode latihan dan motor educability terhadap keterampilan dribel 
bola basket. 
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5. Perbedaan keterampilan dribel bola basket dengan motor 
educability tinggi yang dilatih dengan menggunakan metode latihan 
circuit dan metode latihan interval. 
Motor educability merupakan suatu keterampilan yang dimiliki 
seseorang untuk menyadari keterampilan yang dimilikinya sehingga ia dapat 
membuat keputusan tentang apa yang dapat dilakukan dan apa yang tidak 
dapat dilakukan. Seseorang yang mempunya motor educability tinggi 
memiliki kecenderungan dapat melaksanakan tugas dengan baik, sehingga 
seseorang tersebut dapat memungkinkan untuk menampilkan keterampilan 
dengan baik. Hal ini dapat menimbulkan dampak yang baik terutama dalam 
melakukan keterampilan dribel bola basket. 
Dalam upaya meningkatkan keterampilan dribel bola basket, metode 
latihan circuit merupakan metode latihan yang menekankan pada beberapa 
macam program latihan dribel yang dibagi atas beberapa pos, dimana 
masing-masing pos tersebut terdapat materi latihan dribel yang variatif 
sehingga keterampilan dribel siswa tersebut dapat lebih cepat berkembang. 
Adapun pada metode latihan circuit bagi siswa yang memiliki motor 
educability tinggi lebih efektif karena mengingat dengan metode ini siswa 
dapat melakukan proses latihan dengan berbagai macam materi dalam 
waktu yang singkat sehingga dapat dengan mudah menguasai keterampilan 
dribel bola basket. 
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Sedangkan dalam metode latihan interval seseorang harus 
melakukan metode latihan dalam satu rangkaian dimana terdapat bagian-
bagian atau sela-sela dalam metode latihannya. Latihan yang bercirikan 
adanya interval kerja diselingi interval istirahat (recovery), sehingga dalam 
pelaksanaannya siswa yang mempunyai motor educability tinggi akan 
kurang efektif karena siswa tersebut hanya akan menjalani proses latihan 
dalam satu rangkaian. 
Dengan demikian dapat diduga bahwa keterampilan dribel bola 
basket pada siswa dengan motor educability tinggi yang dilatih dengan 
menggunakan metode latihan circuit lebih baik daripada siswa yang dilatih 
dengan metode latihan interval. 
 
6. Perbedaan keterampilan dribel bola basket dengan motor 
educability rendah yang dilatih dengan metode latihan circuit dan 
metode latihan interval. 
Pada dasarnya mahasiswa yang memiliki motor educability rendah 
dalam hal keterampilan dribel bola basket akan jauh sangat berbeda dengan 
siswa yang mempunyai motor educability tinggi. Hal ini disebabkan factor 
intelegensi dalam merespon suatu gerak kurang baik, sehingga memberikan 
dampak yang negatif dalam keterampilan dribel bola basket. 
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Maka dari itu dalam metode latihan circuit, siswa yang memiliki motor 
educability rendah akan kesulitan dalam penerimaan materi latihan karena 
dalam latihan circuit terdapat beberapa macam latihan yang dibagi menjadi 
beberapa pos dalam satu kali latihan.  
Sedangkan dalam metode latihan interval hanya dilakukan satu 
rangkaian dengan cara mebagi antara masa latihan dan masa recovery 
sehingga dapat memudahkan siswa yang memiliki motor educability rendah 
dalam mempelajari keterampilan dribel bola basket. 
Atas dasar pertimbangan tersebut, maka pengaruh metode latihan 
interval diduga akan lebih baik pada siswa yang memiliki motor educability 
rendah daripada metode latihan circuit terhadap keterampilan dribel bola 
basket. 
7. Perbedaan keterampilan dribel bola basket dengan motor 
educability rendah dan motor educability tinggi yang dilatih dengan 
metode latihan circuit. 
Mahasiswa yang memiliki motor educability rendah dalam hal 
keterampilan dribel bola basket akan jauh sangat berbeda dengan siswa 
yang mempunyai motor educability tinggi. Hal ini disebabkan faktor 
intelegensi dalam merespon suatu gerak kurang baik, sehingga memberikan 
dampak yang negatif dalam keterampilan dribel bola basket. 
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Maka dari itu dalam metode latihan circuit, mahasiswa yang memiliki 
motor educability rendah akan kesulitan dalam penerimaan materi latihan 
karena dalam latihan circuit terdapat beberapa macam latihan yang dibagi 
menjadi beberapa pos dalam satu kali latihan.  
Atas dasar pertimbangan tersebut, maka pengaruh metode latihan 
circuit diduga akan lebih baik pada mahasiswa yang memiliki motor 
educability tinggi daripada mahasiswa yang memiliki motor educability 
rendah terhadap keterampilan dribel bola basket. 
 
8. Perbedaan keterampilan dribel bola basket antara metode latihan 
circuit dan metode latihan interval pada motor educability tinggi 
dengan masa istirahat aktif. 
Mahasiswa yang memiliki motor educability rendah dalam hal 
keterampilan dribel bola basket akan jauh sangat berbeda dengan siswa 
yang mempunyai motor educability tinggi. Hal ini disebabkan factor 
intelegensi dalam merespon suatu gerak kurang baik, sehingga memberikan 
dampak yang negatif dalam keterampilan dribel bola basket. 
Maka dari itu dalam metode latihan circuit, siswa yang memiliki motor 
educability rendah akan kesulitan dalam penerimaan materi latihan karena 
dalam latihan circuit terdapat beberapa macam latihan yang dibagi menjadi 
beberapa pos dalam satu kali latihan.  
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Sedangkan dalam metode latihan interval hanya dilakukan satu 
rangkaian dengan cara mebagi antara masa latihan dan masa recovery 
sehingga dapat memudahkan siswa yang memiliki motor educability rendah 
dalam mempelajari keterampilan dribel bola basket. 
Dalam istirahat aktif, metode latihan interval dapat memaksimalkan 
potensi keterampilan dribel terhadap motor educability rendah, sehingga 
atas dasar pertimbangan tersebut, maka pengaruh metode latihan interval 
diduga tidak terlalu berpengaruh pada mahasiswa yang memiliki motor 
educability tinggi dengan masa istirahat aktif dibandingkan dengan metode 
latihan circuit yang lebih mempunyai pengaruh. 
 
9. Perbedaan keterampilan dribel bola basket antara metode latihan 
circuit dan metode latihan interval pada motor educability rendah 
dengan masa istirahat aktif. 
Pada dasarnya mahasiswa yang memiliki motor educability rendah 
dalam hal keterampilan dribel bola basket akan jauh sangat berbeda dengan 
siswa yang mempunyai motor educability tinggi. Hal ini disebabkan factor 
intelegensi dalam merespon suatu gerak kurang baik, sehingga memberikan 
dampak yang negatif dalam keterampilan dribel bola basket. 
Maka dari itu dalam metode latihan circuit, mahasiswa yang memiliki 
motor educability rendah akan kesulitan dalam penerimaan materi latihan 
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karena dalam latihan circuit terdapat beberapa macam latihan yang dibagi 
menjadi beberapa pos dalam satu kali latihan.  
Sedangkan dalam metode latihan interval hanya dilakukan satu 
rangkaian dengan cara mebagi antara masa latihan dan masa recovery 
sehingga dapat memudahkan siswa yang memiliki motor educability rendah 
dalam mempelajari keterampilan dribel bola basket. 
Dalam istirahat aktif, metode latihan interval dapat memaksimalkan 
potensi keterampilan dribel terhadap motor educability rendah, sehingga 
atas dasar pertimbangan tersebut, maka pengaruh metode latihan interval 
diduga akan sangat berpengaruh pada mahasiswa yang memiliki motor 
educability rendah dengan masa istirahat aktif. 
 
10. Perbedaan keterampilan dribel bola basket antara motor 
educability tinggi dan motor educability rendah pada metode 
latihan circuit, dengan masa istirahat pasif. 
Pada dasarnya mahasiswa yang memiliki motor educability rendah 
dalam hal keterampilan dribel bola basket akan jauh sangat berbeda dengan 
siswa yang mempunyai motor educability tinggi. Hal ini disebabkan factor 
intelegensi dalam merespon suatu gerak kurang baik, sehingga memberikan 
dampak yang negatif dalam keterampilan dribel bola basket. 
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Maka dari itu dalam metode latihan circuit, mahasiswa yang memiliki 
motor educability rendah akan kesulitan dalam penerimaan materi latihan 
karena dalam latihan circuit terdapat beberapa macam latihan yang dibagi 
menjadi beberapa pos dalam satu kali latihan.  
Dalam istirahat pasif, metode latihan circuit dapat memaksimalkan 
potensi keterampilan dribel terhadap motor educability tinggi, sehingga atas 
dasar pertimbangan tersebut, maka pengaruh metode latihan circuit diduga 
akan sangat berpengaruh pada mahasiswa yang memiliki motor educability 
tinggi dengan masa istirahat pasif. 
 
11. Perbedaan keterampilan dribel bola basket antara metode latihan 
circuit dan metode latihan interval pada motor educability rendah 
dengan masa istirahat pasif. 
Mahasiswa yang memiliki motor educability rendah dalam hal 
keterampilan dribel bola basket akan jauh sangat berbeda dengan siswa 
yang mempunyai motor educability tinggi. Hal ini disebabkan factor 
intelegensi dalam merespon suatu gerak kurang baik, sehingga memberikan 
dampak yang negatif dalam keterampilan dribel bola basket. 
Maka dari itu dalam metode latihan circuit, mahasiswa yang memiliki 
motor educability rendah akan kesulitan dalam penerimaan materi latihan 
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karena dalam latihan circuit terdapat beberapa macam latihan yang dibagi 
menjadi beberapa pos dalam satu kali latihan.  
Sedangkan dalam metode latihan interval hanya dilakukan satu 
rangkaian dengan cara mebagi antara masa latihan dan masa recovery 
sehingga dapat memudahkan siswa yang memiliki motor educability rendah 
dalam mempelajari keterampilan dribel bola basket. 
Dalam istirahat pasif, metode latihan circuit dapat memaksimalkan 
potensi keterampilan dribel terhadap motor educability rendah, sehingga 
atas dasar pertimbangan tersebut, maka pengaruh metode latihan circuit 
diduga akan sangat berpengaruh pada mahasiswa yang memiliki motor 
educability rendah dengan masa istirahat pasif. 
 
12. Interaksi antara metode latihan, motor educability, dan masa 
istirahat terhadap keterampilan dribel bola basket? 
Dalam latihan, seorang pelatih harus mempunyai metode latihan 
dalam melaksanakan tugasnya dalam melatih agar dapat berhasil dengan 
baik dan benar, karena metode latihan merupakan suatu usaha dalam 
menciptakan suatu rangkaian program latihan agar siswa tidak mengalami 
kebosanan. Metode latihan disini merupakan alat untuk menarik minat 
dalam proses latihan keterampilan dribel bola basket. Motor educability 
pada dasarnya merupakan salah satu faktor penunjang terhadap 
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